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Latar Belakang: Dismenorea merupakan salah satu permasalahan pada 
perempuan khususnya pada remaja. Dikatakan remaja ketika panggul dan payudara 
mulai mengalami perubahan yang semakin membesar serta kelamin yang mulai 
memproduksi sel telur, dimana rahim yang semakin kuat dan siap untuk dibuahi. 
Latihan fisik salah satu langkah yang tepat untuk mengurangi rasa nyeri ketika 
mengalami menstruasi, caranya dengan menggunakan latihan Stretching Exercise 
(Peregangan) dan Core Strengthening Exercise (Penguatan Inti) akan tetapi Stretching 
Exercise adalah salah satu latihan peregangan otot yang berpengaruh secara signifikan 
terhadap menurunkan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri. Tujuan: 
Penelitian ini adalah mengetahui efektifitas metode Stretching Exercise dan Core 
Strengthening Exercise. Studi ini menggunakan metode PICO (Population, 
Intervention, Comparison, Otcome). Sampel Studi: Bukan dari atlet yang mengalami 
permasalahan pada dismenorea tetapi sampel ini dari puluhan remaja putri yang 
berumur 15-25 tahun yang bersedia menjadi sukarelawan dengan Grade sedang 
maupun berat. Metode: Desain studi pencarian literatur sistematis dengan 
menggunakan database yang relavan (Google Schooler, Sciencedirect, Pudmed). 
Dengan kata kunci yang telah disesuaikan dan seleksi artikel dengan menggunakan 
PRISMA flowchart. Hasil: Keseluruhan pencarian dari database terdapat 239 artikel. 
Setelah dilakukan screening judul dan abstrak diperoleh 10 jurnal yang membuktikan 
bahwa Stretching Exercise Dan Core Strengthening Exercise efektifitas,aman,mudah 
dan signifikan dalam menurunkan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri. 
Kesimpulan: Stretching Exercise dan Core Strengthening Exercise berpengaruh 
terhadap menurunkan intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri. 
 
Kata Kunci   : Stretching Exercise dan Core Strengthening Exercise, Dismenore 
Daftar Pustaka : 25 artikel (2010 -2020) 
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THE EFFECTIVENESS OF STRETCHING EXERCISE AND 
CORE STRENGTHENING EXERCISE IN REDUCING 
DYSMENORRHEA PAIN INTENSITY IN  
ADOLESCENT WOMEN:  
 A NARRATIVE REVIEW1 
Ira Prastika Sari2, Luluk Rosida3 
 
ABSTRACT 
Background: Dysmenorrhea is one of the problems in women, especially in 
adolescents. Adolescence in women is started when the pelvis and breasts begin 
to experience changes that are getting bigger and the genitals begin to produce 
eggs, and the uterus is getting stronger and ready to be fertilized. Physical 
exercise is one of the steps to reduce pain during menstruation by using 
Stretching Exercises and Core Strengthening Exercises. Stretching Exercise is 
one of the muscles stretching exercises that has a significant effect on reducing 
pain intensity of dysmenorrhea in adolescent girls. Objective: This study aims 
to determine the effectiveness of the Stretching Exercise and Core 
Strengthening Exercise methods. This study employed the PICO (Population, 
Intervention, Comparison, Outcome) method. Sample: The sample was not 
taken from athletes who experienced problems with dysmenorrhea but this 
sample from dozens of young women aged 15-25 years who were willing to 
volunteer with moderate or severe grades. Method: The study employed a 
systematic literature review using relevant databases (Google Schooler, 
ScienceDirect, PubMed) with adjusted keywords and article selection using 
PRISMA flowchart. Result: Overall search of the database contained 3.404 
articles. After screening the titles and abstracts, 10 journals were obtained 
which proved that Stretching Exercise and Core Strengthening Exercise were 
effective, safe, easy and significant in reducing the intensity of dysmenorrhea 
pain in adolescent women. Conclusion: Stretching Exercise and Core 
Strengthening Exercise have an effect on reducing the intensity of menstrual 
pain in adolescent women. 
 
Keywords : Stretching Exercise and Core Strengthening  Exercise, 
Dysmenorrhea 
References : 25 Articles (2010 -2021) 
 
1Title 
2Student of Physiotherapy Program, Faculty of Health Sciences, Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta 






 Dismenore merupakan salah 
satu permasalahan yang sering terjadi 
pada remaja rentang waktu usia remaja 
dibedakan atas tiga, yaitu masa remaja 
awal antara usia 12-15 tahun, masa 
remaja tengah antara usia 15-18 tahun, 
dan masa remaja akhir antara usia 18-
21 tahun. Biasanya nyeri menstruasi ini 
akan mulai timbul sesaat sebelum dan 
selama menstruasi terjadi, puncak nyeri 
menstruasi ini dalam kurun waktu 24 
jam dan setelah 2 hari menstruasi 
terjadi nyeri akan menghilang dengan 
sendiriny dalam kurun waktu 1 bulan 
sehingga menyebabkan rasa nyeri di 
daerah perut bagian bawah, yang 
biasanya akan menjalar ke daerah 
punggung bagian bawah dan tungkai. 
Penilaian dan pengukuran 
intensitas nyeri sebaiknya harus dinilai 
sedini mungkin dan sangat diperlukan 
komunikasi yang baik dengan 
penderita. Penilaian intensitas nyeri 
dapat diukur menggunakan berbagai 
cara yaitu Visual analog scales (VAS 
score), Initial pain assessment tool, 
Brief pain inventory, McGill pain 
questionnaire, Mankoski pain scale, 
Flacc scale, Cries scale, Comfort scale, 
Wong Baker pain rating scale dan 
Numerik Rating Scale (NRS). Skala ini 
mudah digunakan bagi pemeriksa di 
mana skala ini menggunakan angka-
angka 0 sampai 10 untuk 
menggambarkan tingkat nyeri baik 
menggunakan perhitungan skala nyeri 
dengan melihat ekspresi wajah, posisi 
kaki, aktivitas tubuh, tangisan tenang 
atau tidaknya penderita, 
menggambarkan dan berhubungan 
dengan rasa nyeri secara detail dan 
menggunakan kuesioner yang berisi 
pertanyaan seputar rasa nyeri, ketika di 
angka 10 ditunjukkan untuk nyeri yang 
tak tertahankan/sangat nyeri (Kodir et 
al., 2018). 
Di Indonesia kebanyakan remaja 
putri mengalami menstruasi pada usia 
12 tahun sebanyak 31,33%, pada usia 
13 tahun sebanyak 31,30% dan pada 
usia 14 tahun sebanyak 18,24%. Rata-
rata usia menstruasi terendah terdapat 
di daerah yogyakarta sebanyak 
12,45/tahun dan tertinggi di daerah 
kupang sebanyak 13,86/tahun 
(Batubara, 2016). Pravelensi pada 
remaja putri yang berusia 10-19 tahun 
di Provinsi DIY yaitu sebanyak 13,4% 
atau 262.377 dari total penduduk DIY 
sebesar 3.534.3117 jiwa, di Yogyakarta 
jumlah remaja putri yaitu 33.627 dari 
jumlah total penduduk sebesar 457.668 
jiwa (Dinkes, 2013).  
METODE PENELITIAN 
 Penelitian ini menggunakan 
Narrative review ini terdapat beberapa 
tahap yang bisa digunakan peneliti 
untuk pencarian artikel yakni 
menggunakan metode pencarian artikel 
PICO. PICO ini merupakan sebuah 
metode yang biasa digunakan untuk 
pencarian studi kuantitatif dengan 
pertanyaan yang biasanya berkaitan 
dengan pengaruh atau efektivitas suatu 
intervensi. PICO yaitu : P (Population, 
Patient, Problem). I (Intervention), C 
(Comparison), dan O (Outcome). 
Dengan metode PICO peneliti dapat 
memastikan literatur yang sesuai 
dengan pertanyaan yang ada dalam 
kriteria inklusi dan ekslusi yang dibuat 
sebelumnya dalam pencarian literatur 
dengan evidence based. 
Tabel 2. 1 Framework Research PICO 
 Eligibility adalah sebuah metode yang 
biasa digunakan untuk membatasi 
subyek penelitian. Terdapat 2 jenis 
penggunaan kriteria pada penelitian 














ini yang akan dicari dan digunakan 
sebagai referensi Narrative review 
disusun dalam bentuk kriteria inklusi 
dan ekslusi. 
 Pencarian artikel Narrative 
review ini menggunakan database 
berupa Google Schooler,Sciencedirect, 
Pubmed dengan  
keyword berupa ‘’Dismenore” AND 
“Exercise” AND “Stretching Exercise” 
OR “Core Strengthening Exercise” 
AND “Pengukuran Intensitas Nyeri 
Dismenore” dan berikut ini adalah 
proses untuk mendapatkan literature 
yang akan direview.
Tabel 2. 2 Framework Kriteria Inklusi dan Kriteria Eksklusi 
Kriteria Inklusi Kriteria Ekslusi 
a. Original artikel studi yang full 
text 
b. Artikel full text menggunakan 
bahasa inggris dan bahasa 
indonesia 
c. Artikel diterbitkan 10 tahun 
terakhir (2011-2020) 
d. Artikel yang membahasa 
Core Muscle 
e. Artikel yang membahasa 
Stretching Exercise dan Core 
Strengthening Exercise 
a. Artikel dengan pembahasan 
menggunakan bahasa 
nasional Negara penerbit 
b. Artikel tidak full text 
c. Artikel naskah publikasi 





















Artikel kriteria ekslusi: (n=36) 
1. Artikel  tidak full text 
(=3) 
2. Artikel dibawah 10 tahun 
(n=11) 
3. Artikel berbayar (n=4) 
4. Artikel naskah publikasi 
(n=5) 
5. Artikel yang tidak sesuai 































PENCARIAN DATABASE BERDASARKAN 10 TAHUN TERAKHIR 
Google scholar (n=748)   PubMed (n=1.744)            Sciencedirect (n=912)        
K n= 302                K n= 624                K n= 181      
K **n= 141     K**n=334                            K**n= 112                   
Total :3.404 
 
PENYARINGAN JUDUL YANG SESUAI  
Google scholar (n=49) PubMed (n=61) sciencedirect (n= 28) 
Total n= 138 
Artikel dengan judul yang sesuai 























Effects of stretching exercises on 
primary dysmenorrhea in adolescent 
girls (2019). 
Ringkasan hasil 
Hasil menunjukan  setelah 8 minggu, 
intensitas nyeri berkurang dari 7,65 menjadi 
4,88, durasi nyeri berkurang dari 7,48 menjadi 
3,86 jam, dan penggunaan tablet sedatif 
berkurang dari 1,65 menjadi 0,79 tablet pada 
kelompok eksperimen (p <0,05). Pada 
kelompok kontrol, penurunan yang signifikan 
hanya dicatat untuk durasi nyeri (p <0,001).  
Penilaian intensitas nyeri dengan 
menggunakan skala analog visual (VAS) 
selama periode dan formulir persetujuan. 
Sedangkan subjek diberikan 2 kuesioner pre-
test dan diminta menjawab kuesioner setelah 
siklus menstruasi pertama dan kedua, serta 
memberikan informasi tentang nyeri yang 
paling parah menurut visual analog scale 
(VAS).
 
            Stretching or Core Strengthening         
Exercises for Managing Primary 
Dysmenorrhea  (2016).
Hasil penelitian menunjukkan awal pekerjaan 
ini, intensitas nyeri diukur menggunakan 
Visual Analog Scale (VAS) (skala 10 poin). 
Yang valid dapat diandalkan dan terbukti 
dalam berbagai penelitian sebagai ukuran 
intensitas nyeri. Ini adalah penggaris 10 cm di 
mana, nol mewakili rasa sakit terendah, 4 
sampai 7 sedang dan skor nyeri antara 7 Dan 
10 dianggap sebagai bentuk intensitas nyeri 
dismenore yang parah. Durasi nyeri diukur 
denga menggunakan jam nyeri. Intensitas dan 
durasi nyeri berkurang secara signifikan pada 
kelompok latihan (P <0,001) dibandingkan 
dengan kelompok kontrol tetapi tidak ada 
perbedaan yang signifikan antara pembacaan 
post test pada kedua kelompok intervensi.
                                                               
The effect of stretching exercise on 
primary dysmenorrheaIn adult girls      
(2014).
Hasil dari Grup A dan B dianalisis dengan 
Wilcoxon Signed Rank Test. Ada perbedaan 
yang signifikan dalam peningkatan VAS antara 
Grup A dan B (2,30 ± 0,21, U = 31,0, p <0,01). 
Ada perbedaan yang signifikan dalam 
peningkatan VMS antara Grup A dan B (U = 
12.0, p <0.01).





To compare the effect of stretching 
and core strengthening exercises on 
Primary Dysmenohrrea in Young 
females (2014). 
Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa 
intensitas nyeri menurun secara signifikan 
pada kedua kelompok eksperimen yaitu pada 
Gp1 (p = .0001) dan Gp2 (p = .0001) dengan 
NPRS dan PDQ pada Gp 1 (p = .0001) dan 
pada Gp2 (p = .0001) setelahnya pembacaan 
pasca 4 minggu (p1) dan 8 minggu (p2) tetapi 
hasil kelompok kontrol tidak Signifikan.
                                                                  
A study to analyze the effectiveness 
of core strengthening Exercises and 
stretching program for young female 
Physiotherapy students with primary 
dysmenorrhea (2016). 
Hasil   dari   penelitian   ini   menyatakan   
bahwa program peregangan dapat digunakan 
sebagai alternatif pengobatan pereda nyeri di 
dismenore primer. Intensitas nyeri menurun 
pada kelompok A dibandingkan kelompok B 
dengan kualitas hidup dan skala analog 
visual. 
Pengaruh pemberian intervensi 
fisioterapi pada kondisi dismenore 
primer dengan intervensi stretching 
dan neuromuskular taping  terhadap 
pengurangan nyeri pada remaja putri 
sekolah menengah atas di pekanbaru 
(2019).
Hasil dari penelitian bahwa memiliki nilai p = 
0.000 dan setelah pemberian intervensi pada 
satu kelompok tersebut memiliki nilai p = 
0,044 yang artinya ada perbedaan yang 
signifikan pada nilai interprestasi nyeri setelah 
diberikannya pemberian intervensi stretching 
dan neuromuscular taping. 
  
Effect of laura mitchell’s relaxation 
versus physiotherapy Exercise for 
Primary dysmenorrhe a in college 
Going students And correlation of 
core strength with dysmenorrhea- a 
Randomized controlled trial (2019)  
Hasil yang diamati bahwa teknik Laura 
Mitchell dan latihan fisioterapi efektif dalam 
mengurangi nyeri akibat dismenore (p<0,002). 
Tetapi Laura Mitchell lebih efektif daripada 
latihan Fisioterapi (p<0,002). Sedangkan 
latihan Laura Mitchell dan  Fisioterapi sama-
sama efektif dalam  mengurangi nyeri akibat 
dismenore (p<0,002). Uji ketahanan torso MC 
Gill membuktikan bahwa subjek dengan 
kekuatan inti otot yang lemah mengalami 
masalah nyeri akibat dismenore primer.
            
Stretching Exercise Therapy and 
Primary Stretching Exercise Therapy 
and Primary (2015)  
 
Hasil dari efek dari 8 minggu peregangan 
senam pada dismenore primer siswa sma 15-
17 tahun. Hasil  penelitian menunjukkan 
bahwa setelah 8 minggu, keparahan nyeri 
menurun dari 7,65±1,94 menjadi 4,88±1,92, 
durasi nyeri menurun dari 7,48±5,26 menjadi 
3,86±2,5 jam. tidak ada perbedaan signifikan 
yang diamati antara parameter ini pada 




The impact of heat application versus 
Stretching and Core Strengthening 
exercises on relieving pain of  
Primary Dysmenorrhe a among  
young females (2017)
Hasil dari penelitian adalah tidak ada 
perbedaan Signifikansi statistik antara ketiga 
kelompok yang diteliti mengenai skor nyeri 
sebelum intervensi tetapi ada perbedaan 
Signifikansi statistik yang sangat tinggi di 
antara mereka setelah intervensi (setelah 
Gunakan dalam siklus menstruasi yang sama, 
siklus kedua dan setelah siklus ketiga 
(p=<0,001**,<0,001** dan<0,001**) masing-
masing.
      
Effect of Core Strengthening 
Exercises &Chair Aerobic Exercises 
in Primary Dysmenorrhoea (2019)
Hasil perbandingan intra kelompok 
Menunjukkan bahwa skala VAS dan VMSS 
signifikan secara statistik pada kedua 
kelompok (p <0,0001). Sedangkan hasil 
perbandingan antar Kelompok menunjukkan 
bahwa latihan penguatan inti secara statistik 
signifikan Dalam menurunkan skor VAS (p = 
0,0004) dan skor VMSS (p = 0,031) 
dibandingkan aerobik kursi pada wanita 





 Efektivitas Stretching Exercise 
dalam mekanisme kerja latihan 
peregangan otot yaitu akan mengulur 
otot- otot bagian posterior, pelvic, otot 
abdominal, gluteus maksimus, dan 
hamstring, sehingga akan 
meningkatkan aliran darah ke uterus, 
merileksasi otot-otot uterus dan tidak 
terjadi metabolisme anaerob selama 
latihan serta dapat menurunkan 
aktivitas saraf simpatik yang akan 
menyebabkan penurunan kontraktilitas 
otot uterus sehingga hal itu dapat 
mengurangi gejala dismenore 
(Wahyuni,Yuliawahidah, 2020). 
Efektivitas Core Strengthening 
Exercise akan menguatkan otot-otot 
abdomen, gluteus maksimus, dan otot-
otot ekstensor punggung serta akan 
memobilisasi lumbal bagian bawah 
sehingga dapat meningkatkan stabilitas 
lumbal (Woo, P. & McEneany, 2010). 
 Berdasarkan 10 artikel yang 
menunjukkan bahwa terdapat hasil 
yang aman, efektif serta signifikan 
setelah diterapkan intervensi stretching 
exercise dan core strengthening 
exercise terhadap subjek yang 
mengalami nyeri menstruasi. Penilaian 
intensitas nyeri dengan menggunakan 
skala analog visual (VAS) (skala 10 
point). Yang valid apat diandalkan dan 
terbukti dalam berbagai penelitian 
sebagai ukuran intensitas nyeri dimana 
0 mewakili rasa sakit terendah, 1 
sampai 3 mewakili rasa sakit rendah, 4 
sampai 7 sedang dan skor nyeri antara 
7 sampai 10 dianggap sebagai bentuk 
intensitas nyeri menstruasi yang sangat 
parah sehingga durasi nyeri diukur 
dengan menggunakan jam nyeri. 
Intensitas dan durasi nyeri dapat dilihat 
berkurang secara signifikan pada setiap 
kelompok. 
Sedangkan dalam penelitian (S 
Saleh & E Mowafy, 2016) penderita 
dysmenorrhea diberikan latihan 
stretching exercise dan core 
strengthening. Kedua latihan tersebut 
sama-sama menurunkan nyeri pada 
dysmenorrhea akan tetapi lebih 
signifikan penurunan intensitas nyeri 
pada kelompok peregangan otot atau 
biasa dikenal sebagai stretching 
exercise. Namun dari beberapa 
penelitian yang dilakukan peneliti 
sebelumnya, hanya 1 jurnal yang 
mengatakan bahwa latihan peregangan 




 Ada perbedaan pengaruh 
Stretching Exercise Dan Core 
Strengthening Exercise terhadap nyeri 
dismenore akan tetapi stretching 
exercise lebih memiliki hasil yang 
signifikan karena intervensi ini dapat 
mengurangi gejala dismenore primer 
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dismenore kepada remaja putri dan 
informasi dismenore ini sebaiknya 
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2. Bagi Remaja Putri  
Diharapkan lebih meningkatkan 
pengetahuan bagaimana cara 
mengatasi nyeri dismenore secara 
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latihan intervensi Stretching 
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